%

”
-

-~

Jumala suurimaid kingitusi

-




SISUKORD

VALIKUD I

pUHKUS .............................................................................................................. 3| .......
KESKKOND ........................................................................................................ 6 3 .......
A KT”VS U s ........................................................................................................ | o| .......
Us AL D Us .......................................................................................................... | 3| .......
SUHTED ............................................................................................................ |57 ......
HO|A|(UD ........................................................................................................ |35 .......
TO|TUM|NEz|| .......
KUS|MUSEDJAULESANDED24| .......

Tahelepanu: Kdsiraamatus sisalduv teave on ainult haridusliku sisuga, selle eesmdrk pole
asendada professionaalseid meditsiini- voi psiihholoogiaalaseid néuandeid. Materjali eesmdrk
pole diagnoosida ega ravida spetsiifilisi meditsiinilisi voi psiihholoogilisi seisundeid. Kui teil

on mure oma fiiisilise voi vaimse tervise pdrast voi kui teil on konkreetsed siimptomid, siis
poorduge professionaalse abistaja poole.



Q
=)
X
<
>

SISUKORD

RAKENDA ELLU 3
Suurem pilt 3
Tooriistad 4
Tasakaalu leidmine 5
Ajude valjavool 6
Vali elu 7
KINNISTA SONUMIT 8
Oskuste arendamine 8
NAPUNAITED EDU SAAVUTAMISEKS 6
Nouanded: kuidas langetada paremaid valikuid? 16
Kes sa oled? 18
Kriitiline motlemine otsuste langetamisel 19
Viis sammu tarkade otsuste langetamiseni 20
Arutelud vaikegrupis 23
LISAMATERJAL 24
VIITED 26
] . .
ana creatiorn
“#"Adventist creation

HEALTH SYSTEM HEALTH

»Loomine ja tervis” on métteviis, mille jargi inimene on tervik. See motteviis on td6tatud vélja haiguste ennetami-
seks ning eesmargiga aidata elada taisvaartuslikumat ja killuslikumat elu igas vanuses. ,Loomine ja tervis” pohi-
neb Piibli loomislool ja see on Seitsmenda Paeva Adventistide koguduse terviseteenistuse alusmaterjal.,Loomine
ja tervis“ on asutusele Adventist Health System kuuluv kaubamark.

Selle materjali Uihtegi osa ei ole lubatud paljundada, hoiustada otsingustisteemides ega levitada elektroonselt voi
kasitsi; materjale ei voi paljundada, salvestada ega Uhelgi teisel viisil levitada ilma Adventist Health System loata.

Adventist Health System, 900 Hope Way, Altamonte Springs, FL 32714, USA.

Lisainfo, marterjalid ja publikatsioonid on kattesaadaval veebilehtedel:
www.creationhealth.com www.adventisthealthsytem.com

Seminari ,Loomine ja tervis“ kdsiraamat. Rahvusvahelised autoridigused kaitstud.
Tolge eesti keelde © AKEL 2017




SUUREM PILT

Me kasutame oma oGigust valida iga paev, mitu
korda paevas. Selle hinnalise kingituse saime
maailma loomisel. Me tahame seda targalt
kasutada. Uks asi on olla oma valikutes vaba,

hoopis teine teada, mida selle vabadusega teha.

See osa seminarist ,Loomine ja tervis“ aitab sul
teha tarku valikuid. Mida tdhendab s6na valik?
Koige laiemas plaanis tdhendab see voimalust
vOi voimet hinnata erinevaid tegutsemisviise ja
nende hulgast vastavalt valida. Valik on véime
kasutada oma tahtejoudu. Kdik meie teod on
valikute langetamise tagajarg. Me tegutseme
sageli alateadlikult, kuid me ei saa valikute
tegemist véltida. Ka valik mitte midagi teha on
siiski valik.

Valikud on meie ajju I6imitud. Otsmikusagar
annab meile véime otsustada. Otsmikusagar
moodustab kassi ajust 3,5%, koera ajust

7%, Simpansi ajust 17% ning inimese omast
33-38%." Otsmikusagaras paiknevad otsustsus-
ja arutlemisvdime, sotsiaalsed normid ja seal
toimub pikaaegsete plaanide tegemine?® — need
protsessid aitavad kaasa tervislike ja elutervete
otsuste langetamisele. Inimese arutlemis- ja
planeerimisvéimed on véimsamad ja keerulise-
mad kui teistel liikidel ja see tdhendab, et meie
otsuste tegemisel on erinevad tasandid.

On oluline, et meie otsused oleksid kooskolas
meie tahte, uskumuste ja eesmarkidega.
Valikuvabadusel on aga hind. Me peame targalt
valima, sest valikud maaravad meie elu kulge-
mise. Me oleme palju kuulnud valikuvéimest,

LOOMINE JA TERVIS
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,,Yabadus on 6igus valida:
oigus luua endale valikuvabadus.

llma véimaluseta valida ja valikuid rakendada
on inimene lihtsalt olend, vahend, asi.

~THOMAS JEFFERSON

kuid tegelikult on olemas valikuvdimed —
véimed, mis aitavad teha digeid valikuid, mis
mojutavad iga eluaspekti. Ukskoik mis ka ei
juhtuks meiega voi meie Umber, me saame kont-
rollida vaiksemaidki valikuid: kuidas kasutada
viit dollarit voi viit minutit. Need valikud, Ukskoik
kui vaiksed need ka paistavad, voivad positiiv-
selt mojutada meie endi ja meid Umbritsevate
inimeste elu. Pikas perspektiivis toovad aasta-
tega kogunenud véikesed otsused kaasa suuri
muutusi. Valikud on esimene samm oma heaolu
edendamiseks. Enne kui saavutame Ukskoik
missuguses valdkonnas positiivseid tulemusi,
peame tegema otsuse neid tulemusi saavutada.
Teadlik valik on véti, et kogeda heade valikute
positiivset moju.

VALIKUD
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TOORIISTAD

Talupojatarkus ja aastakimnete pikkused
psuhholoogilised uuringud on leidnud seose
valikute ja erinevate 6nnistuste vahel. Kui
inimesele antakse valikupadevus, siis kasvab nii
isikliku kontrolli tunne kui sisemine motiveeritus.
Isiklikku kontrollivdimet ja sisemist motiveeritust
on omakorda seostatud paljude fUsioloogiliste ja
psuhholoogiliste hiivedega. Toesti, paljudel vali-
kutel on motiveerivad tagajarjed. Valikuvabaduse
ja kontrolli puudumine aga mojub kahjustavalt
sisemisele motiveeritusele, eluga rahulolule ja
heaolule.®”

Valikuvabaduste kasulikkust illustreerib hasti
uuring, mis viidi l&bi Ghe hooldekodu elanike
seas. Uurimuse tulemused ilmusid ajakirjas The
Journal of Personality and Psychology ning dr
Martin E. P. Seligman kirjeldas neid hiljiem oma
raamatus ,Opitud optimism* .

Teadlased jagasid hooldekodu elanikud rihma-
desse korruste jargi. Esimese korruse elanike
elu kontrolliti rohkem, aga neil oli ka rohkem
valikuid. Uhel paeval pidas hooldekodu juhataja
elanikele kone, Oeldes: ,Ma tahaksin teid teavi-
tada koigest sellest, mida te saate enda heaks
siin Shady Grove'is teha. Hommikus66giks
on omlett voi munapuder, kuid te peate
eelmisel ohtul teada andma, kumba te
soovite. Kolmapaeva- ja neljapaeva-
ohtuti vaadatakse filme, kuid te
peate end enne kirja panema. Siin

4, on erinevad taimed. Valige moni

valja ja viige oma tuppa, aga
kastma peate ise.”

Teise korruse elanikele teatas juhataja:

,Ma tahan, et te teaksite, mida me siin

Shady Grove'is teie heaks teha saame.
Hommikus66giks on omlett voi munapuder.
Omletti pakutakse esmaspaeval, kolmapaeval
ja reedel, Ulejadnud paevadel pakutakse muna-
putru. Kolmapéaeva- ja neljapdevadhtuti vaada-
takse filme; neljapaeviti osalevad vasaku tiiva
elanikud ja kolmapé&eviti parema tiiva elanikud.
Siin on erinevad taimed teie tubadesse viimi-
seks. Pdetaja valib teile Uhe vélja ja hoolitseb
taime eest.”

Molema korruse elanikele said osaks samad
hiived, ent esimese korruse elanikud said valida
ja oma valikuid kontrollida, teise korruse elani-
kud ei saanud kumbagi.

Teadlased leidsid, et vorreldes nendega, kellel
polnud mingit kontrolli, edenesid jdudsalt need,
kel oli valikuvabadus ja kontroll oma otsuste Ule.
Lisaks leiti, et selles valimis oli 18 kuud hiljem
surnud vahem inimesi kui kontrollgrupis.®'° See
imeline fakt naitab selgelt, et valikute tegemine ja
nende kontrollimine voib paasta elusid.

Jah, valikute vagi voib olla tugevam ja stigavam,
kui me arugi saame.

Veel Uks oluline tdériist, mis aitab haid valikuid
teha, on teadmised. Teadmiste otsimine peaks
olema elustiil. Me ei saa vastutustundlikult elada,
kui oleme intellektuaalselt jduetud. Me peak-
sime kogu aeg midagi uut 6ppima, kogu aeg
oma teadmiste hulka suurendama. Loe, kuula
audioraamatuid, vaata harivaid saateid, kasuta
targalt internetti, leia tegevusi, mis sulle meel-
divad ja sobivad sinu elustiiliga, kuid aitavad
ka intellektuaalselt kasvada. Selle kasvamise
tulemusena oled ideaalis paremini varustatud
langetamaks tervemaid valikuid, mis méjutavad
positiivselt sinu elu.

Jargmine oluline 166riist on arutlemine. Meil pole
alati ligipaasu kogu informatsioonile, mida
vajaksime Ukskoik millises konkreetses olu-
korras ja me ei saagi teada koike koigest.
Seetodttu peame juurdlema ja arutlema.
. Saame kasutada seda, mida antud
olukorrast teame, et rakendada
printsiipe, mille jargi elame,
reegleid, mida peame jargima,



kaske, mis meid seovad, ja tervet mdistust.
Nii toimides saame langetada haid otsuseid.

Me saame kasutada deduktiivset voi Uldistavat
motlemist, et kujundada erinevad aluspohimot-
ted, mis vbivad omakorda otsustamisel aidata.
Just nii nagu me peame oma teadmistepagasit

pidevalt kasvatama, peame t66tama ka selle kal-
lal, et arendada arutlemisoskusi. Osale loogika-,
filosoofia-, vaitlemise voi klassikalise motlemise
kursustel. Kohtu regulaarselt sdpradega ja
harrasta stimuleerivaid ning konstruktiivseid
vaitlusi ja arutelusid. Harjuta iseendaga erine-
vatel teemadel arutlemist. Mida rohkem Kkriitilist
motlemist harjutad, seda vilunumaks muutud
heade valikute langetamisel, isegi siis kui olu-
korra kohta on kullaltki vahe informatsiooni.

»,Monikord langetame halbu valikuid, kuna
arvame, et meil pole valikut. Kui leiame end
keerulisest olukorrast, siis on lihtne eeldada, et
meil on vahe valikuid voi pole neid Uldse — stress
vOib halvata meie motlemisvoime. Kui leiame
end olukorrast, kus meil puudub kontroll, siis
tunneme end liigagi tihti abituna.

Teadlased on tbestanud, et pideva ebaedu korral
voib loomadel tekkida opitud abitus. Martin P
Seligman naitab seda rea koerte peal tehtud
katsetega. Koerad pandi puuridesse, kus neil
puudus voimalus pogeneda korraliste pérandast
tulnud elektrildokide eest. Alguses puudsid
koerad elektrilddkide eest pdgeneda. Aja jooksul
parast korduvaid elektrilddke said nad aru, et
paasu pole, ja andsid alla. Nad kannatasid 166-
gid véalja. Seejarel eemaldas Seligman barjaari

ja koertel oli niud paasetee. Kuid haAmmastaval
kombel nad isegi ei proovinud pdégeneda, ka
siis, kui said elektril66gi! Nad olid &ra éppinud,
et nad on abitud, ja nad jaid abituks ka péarast
seda, kui nende olukord muutus.'"-'2 Katsealuste
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koerte kontrollkese oli nihkunud neist endist
véliskeskkonda. Nad olid ,,6ppinud®, et nende
saatuse maarab valiskeskkond, mitte nende
enda kaitumine voi otsused.

Ara lase endaga nénda juhtuda. Otsusta alati
kasutada enda valikuvdimet, hoolimata sellest,
kui suur on vastuseis. Jarjekindlus parandab
kahtlemata olukorda, Ukskoik kui halb see ka
naib. Sisemist kontrollkeset seostatakse mitme
kasuliku teguriga, nagu suutlikkus loobuda
suitsetamisest'®, langetada kehakaalu', jargida
raviplaani'® ja kdrgemate akadeemiliste tule-
muste saavutamine.'®

TASAKAALU LEIDMINE

Tervislike valikute tegemine tdhendab tasakaa-
lustatud ja mdddukal viisil heade asjade valimist,
valtides kbike, mis on kahjulik. Tervislikud
valikud aitavad meie elu tasakaalustada. Motle
kas voi sellele, kuidas to6tab raadio ekvalai-
ser. Ekvalaiserit kasutatakse muusikavoi-
menduse tasakaalustamiseks; inimene
saab samamoodi rakendada oma
valikuvoimet darmuste valtimiseks.

Heade valikute tegemine vajab
tasakaalustatud 1ahenemist
kdiges. Ka head voib olla

liga palju. Kui inimene teeb nii
palju trenni, et tal pole aega pere ja sop-
rade jaoks, on treenimine tasakaalust véljas
ja voib pohjustada probleeme teistes eluvald-
kondades. Head voib olla liiga palju. Me teeme
endale karuteene ka siis, kui otsustame lisada
oma ellu haid tegevusi, kuid ei kérvalda halbu.
Naiteks on kaerahelbepudru kasu kardiorespi-
ratoorsele susteemile minimaalne voi puudub
uldse, kui me lisaks sellele s66me hommikul
korge kolesteroolitasemega toiduaineid.

Kui me teeme tervislikke elustiiliotsuseid,

siis muudame oma tanast enesetunnet ja
tdstame pikaaegset heaolu ning tervist.
Kaerahelbepudru s66mine ja kolesterooli ning
kullastatud rasvade véhendamine aitab meil
tunda end energilisemalt ja tervislikumalt, kuid
lisaks aitab see vahendada koormust kardiores-
piratoorsele susteemile ja lisab taisvaartuslikke
paevi meie elule.

VALIKUD
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AJUDE VALJAVOOL

Otsuste tegemise protsessis ei tohiks alahinnata
otsmikusagara olulisust ja osa. Seda iseloo-
mustab hasti raudteetddliste juhataja Phineas
Gage'i traagiline lugu. Phineas td6tas parajasti
metallkangiga, kui tema jalge all olnud pulber
suttis ja plahvatas ning metallkang lendas 1&bi
mehe kolju. Kang sisenes vasaku posesarna alt
ja véljus pea kohalt koljust ning maandus temast
20-30 meetri kaugusel.

Enne 6nnetust oli Phineas tuntud kérge moraa-
litaseme ja laitmatu t66 poolest raudteetddliste
juhatajana. Parast 6nnetust oli tema moraalilan-
gus ilmselge. Ta muutus Uliemotsionaalseks ja
varjamatult vihaseks. Phineas kaotas huvi vaimu-
like asjade vastu, hakkas ropendama ning kaotas
austuse sotsiaalsete normide ja tavade suhtes.

Tema arst dr John Harlow teatas, et 6nnetus
,havitas Phinease nii-6elda tasakaalukeskuse
tema intellektuaalsete voimete ja loomalike
kalduvuste vahel“. Phinease dramaatiline
lobotoomia véttis temalt isiksuse, moraalistan-
dardid ja puhendumuse perele, kirikule ning
lahedastele.'1°

Nagu me eelnevalt markisime, eristab otsmi-
kusagar inimesi Ulejaddnud loomariigist. See on
kingitus, mis annab meile véime valida. Paljuski
on tegemist voimukeskusega. Seal asuvad meie
tahe ja valikud, lisaks paiknevad seal otsusta-
mis- ja arutlemisvdime, sotsiaalsed normid ja
pikaajaline planeerimine.2>2® Nende padevuste
abil langetame tervislikke ja eluandvaid otsuseid.

Phineas Gage'i lugu néitab, kuidas kahjustada
saanud otsmikusagar voib isiksust muuta.
Alguses vbivad muutused olla minimaalsed,
kuid aja jooksul kuhjudes vdivad need kujuneda
markimisvaarseks ja elumuutvaks.

,,Esmane rikkus on tervis.*

~ RALPH WALDO EMERSON

Kas mérkad, kuidas need méjud voivad laastada
sinu 6nne? Otsmikusagara allakéik voib nega-
tiivselt mdjutada emotsionaalsust, sotsiaalsust,
finantse, vaimulikkust ja teisi elu valdkondi.

Lopetuseks heitkem pilk sellele, mis pohjustab
otsmikusagara vaartalitlust. Kéige levinumad
pohjused tulenevad elustiilist. Otsmikusagarat
mojutavad igapaevased tegevused: s66mine,
meedia tarbimine ja trennis kaimine. Kdik, mida
me teeme vOi ei tee — kdik valikud mojutavad
meid kas positiivselt v6i negatiivselt. Ukski valik
pole neutraalne.

Selleks et tagada otsmikusagara tervis, valdi
sisendeid, mis on liialt tuimestavad. Sellised
sisendid voivad parineda erinevaist allikaist:
meedia, internet, televisioon ja raadio. Liigne
rasva voi suhkru tarbimine ja ka alkohol véivad
takistada normaalset ning tervet vereringet ja
aitavad ndnda teistel viisidel kaasa otsmikusa-
gara allakaigule. Kofeiin méjutab aju kommuni-
katsiooniststeemi vdga mitmel moel. Keelatud
ained ja ka legaalsed ravimid vbivad kahjustada
otsmikusagara t66d.

Lisaks, hoiduge hipnoosist. Sellel on palju
negatiivseid mdjusid. Hipnotiseeritud inimesel
puudub moéttetegevus (aju beetalained jaavad
ndrgaks), tema otsmikusagar on lUhises,
arutlemisvdéime on vahenenud, depressiivsuse
tdendosus tduseb ja inimene on andnud enda
moistuse hipnotiseerija meelevalda.

LUhidalt: kui valid hoolega, mida slda, juua,
kuulata, vaadata, saad anda oma otsmikusaga-
rale head sisendit.

KAHJUSTATUD OTSMIKUSAGARA TAVALISED SUMPTOMID

» Moraalsete péhimotete lodvenemine

« Sotsiaalsuse langemine (vdheneb perekonnast
hoolimine)

* Ettendgelikkuse vaegus
* Voimetus abstraktselt arutleda
* Voimetus tolgendada konekdande

Véheneb matemaatilise arusaamise voimekus
Empaatiavoime kadumine

Vaoshoituse vahenemine (kiitlemine, vaenulikkus,
agressiivsus)

Depressioon




<
>
=
A
(=
o)

VALI ELU

Haara kinni voimalusest alustada uuesti. Motle, millist eluvaldkonda sa edendada tahaksid.
Vali tana oma olukorra parandamine.

Johannese 10:10 Utleb Jeesus: ,Mina olen jagada. Vaatamata praegusele olukorrale oled
tulnud, et neil oleks elu!* Kreekakeelne sona, sa Uhe sammu kaugusel uuest algusest, uuest
mida siin elu kohta kasutatakse, on ZOE ning endast, uuest loodust Looja vaes. Motle esimest
see tdhendab ,elu nagu Jumalal®. Véta hetk peatukki I6petades allolevatele motetele. Need
ja motle oma elu peale, vordle seda ZOE'ga — hélmavad endas palju sellist, mis vdiks olla
Jumala eluga. Eluga, mida Ta tahab sinuga kasulik elus, mida Jumal sulle soovib.

Vali kingitused, mis anti maailma loomisel —
rakenda enda valikuvoimet ja vali ZOE

Vali puhata ja nautida taastumist

Vali keskkond, milles puhked oitsele

Vali Jumala usaldamine ja tarkus, mille Ta andis maailma loomisel

Vali suhtlemine

Vali hoiak, mis peegeldab Looja armastust

Vali toituda Jumala kiillusest — naudi Eedeni toidulauda

LOOMINE JA TERVIS VALIKUD
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KINNISTA SONUMIT

Vaatamata oma praegusele olukorrale oled sa vaid Uhe valiku kaugusel uuest algusest, uuest endast
ja taasloomisest Looja vaes. Esimese peatiki I6ppedes keskendu allolevatele méotetele. Need hdlma-
vad endas asju, mis vdivad olla kasulikud ja mis aitavad jouda eluni, mille Jumal tahab sulle anda.

ﬁOskuste ehituskivi nr | Matle loovalt: opi olema loov ja nagema olemasolevaid valikuid.)

OSKUSTE ARENDAMINE

Vali need oskuste ehituskivid, mida tahaksid
oma elus kogeda, seejarel kirjuta, kuidas need
tegevused sind mojutavad. Lopuks kirjuta,
millised on jargmised sammud (kui neid vaja
on), mida tahaksid rakendada oskuste edenda-
mise osas.

On Uks linnalegend: mul pole olnud palju
valikuid v6i mul pole olnud Uldse valikuid. Oma
otsustusvoime tervislik kasutamine on 6pitud
kaitumine. Kuigi me arvame voi tunneme tihti,
nagu oleks meie paralt piiratud hulk valikuid, on
neid tegelikult ronkem, kui me ise mdistame.

Teeme Uhe harjutuse, mis aitab péhjalikumalt
néha valikuid, mis meie péralt on.

Métle olukorrale voi kahevahelolekule, millega
hiljuti silmitsi seisid (vOi seisad praegu) ja mil
sa pidid langetama valiku, aga tundsid, et sul

polnud variante voi kui oli, siis olid need piiratud.

VALIKUD

IGAPAEVASED NAITED

SITUATSIOON VOI DILEMMA,
MILLEGA SILMITSI SEISAN:

On esmaspdeva pdrastléuna ja tilemus tahab, et
lopetaksin aruande homme hommikuks.Aruande
koostamine votab umbes kuus tundi.

I .VALIK: Palun, et méni kolleeg mind abistaks,
jagan aruande koostamise kohustust, et vdhen-
dada aega, mida pean selle tegemiseks kulutama.

2.VALIK: Palun iilemuselt lisaaega, I6petan too
homme pdrastlounaks, mitte homme
hommikuks.

3.VALIK: Palun voi maksan, et keegi teeks t66
minu eest dra.

SITUATSIOON VOI DILEMMA,
MILLEGA SILMITSI SEISAN:

Ma ei suuda oma perekonda iihe laua taha kokku
tuua, et koos stitia.

I .VALIK: Rddgin kéigiga ldbi, et lihiseks s60gi-
ajaks aeg kokku leppida.

2.VALIK: Kaalun laste huvialategevuste vahenda-
mist, et neil oleks rohkem aega pere jaoks.

3.VALIK: Ahvatlen oma peret sellega, et annan
varakult teada, et plaanin valmistada nende
lemmiktoitu ja serveerin selle kaunilt.

LOOMINE JA TERVIS



I.VALIK

PUla arendada oskust leida (eriti siis, kui tegemist on keeruliste olukordadega) igas olukorras vahe-
malt kolm vbéimalikku tegutsemisvbimalust. Arenda oma voimekust leida véimalikult palju valikuid ning
kaalu neid koiki enne otsustamist.

KIRJELDA, KUIDAS SEE TEGEVUS SIND MOJUTAS:

LOOMINE JA TERVIS VALIKUD
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ﬁOskuste ehituskivi nr 2 Teadmistega kaasneb joud

N\

Tark mees on tugev ja teadja mees
tugevdab oma jéudu.

~ OPETUSSONAD 24:5

Aga kui meil on nii palju valikuid, kuidas siis aeg tdiendama oma tarkuste kambrit kasuliku
otsustada 6ige kasuks? See on oluline kiisimus. ja olulise informatsiooniga. Loe, kuula audio-
Teadmine, et meil on palju erinevaid valiku- raamatuid, vaata harivaid telesaateid, kasuta
variante, on alles esimene samm. Me peame internetti targalt ja otsi tegevusi, mis sind koi-
valima targalt, vastasel juhul pole valikuvaba- davad ja mis sobivad sinu elustiiliga, et aidata
dusest mingit kasu. Uks olulisemaid vahendeid, sul intellektuaalselt kasvada. Sellise kasvamise
mis aitab langetada 6igeid valikuid, on tarkus, tulemusena oled tarkade otsuste langetamiseks
nagu juba eelnevalt ndgime. Teadmiste hulga paremini varustatud.Targemate otsuste lange-
kasvatamine peaks olema meie elustiil. Me ei tamise tulemusena dnnistatakse sind rikkaliku
saa minna Iabi elu, olles intellektuaalselt jdude. eluga. Eluga, mis on tdhendusrikas ning téis
Peaksime kogu aeg Oppima midagi uut, kogu rahu ja roému.

PANE KIRJA HUVIPAKKUVAD TEEMAD, MILLE KOHTA TAHAKSID ROHKEM TEADA SAADA:

KIRJUTA ULES KOIGE MEELDIVAMAD VIISID, KUIDAS TAHAKSID NENDEST VALDKONDADEST
ROHKEM TEADA SAADA:

VALIKUD LOOMINE JA TERVIS




Oskuste ehituskivi nr 3  Treeni oma intellektuaalseid lihaseid

|
Nagu enne nagime, on arutlemine oluline oskus, vastu haid otsuseid. Me saame ‘
mida heade otsuste langetamisel rakendada. kasutada deduktiivset voi
Meil pole konkreetsetes olukordades voi Uldistavat métlemist, et kujundada
otsustades alati nii palju informatsiooni, kui erinevad aluspdhimotted, mis omakorda voivad
tahaksime. Lisaks ei saagi me teada koike meid otsuste langetamisel aidata. Just nii nagu
koigest. Selle reaalsusega silmitsi seistes peame me peame oma teadmiste hulka pidevalt tdstma,
heade otsuste langetamisel toetuma oma peame t66tama ka selle kallal, et arendada oma
moistusele. Me saame kasutada teadmisi, mis arutlemisoskust.

meil konkreetse olukorra kohta on, ja rakendada
printsiipe, mille jargi elame. Saame rakendada
reegleid, mida peame jargima, kaske, mis meid
seovad, ja vana head tervet mdistust, et votta

Jargmisel naddalal saa vdhemalt kolmekimneks
minutiks kokku Uhe vai mitme inimesega, et
arutleda paevakajalistel voi teid huvitavatel
teemadel.

MARGI ARA MONED PAEVAKAJALISED SUNDMUSED JA PROBLEEMID, MIS SIND HUVITAVAD:

LOOMINE JA TERVIS VALIKUD
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ﬁOskuste ehituskivi nr 4 Otsmikusagar )

Me ei tohiks alahinnata otsmikusagara olulisust. See Jumala kingitus annab meile véime valida.
Otsmikusagaras on meie otsustamisvéime, arutlemisvoime, intellekti ja tahte keskus.

Juhised: loe ja motiskle oma valikute moju Ule eelnevate selgituste ja teadustdo valgel. Margi &ra, kas
sinu elustiilivalikud parendavad voi kahjustavad sinu otsmikusagara toimimist.

Parendamise definitsioon: tegevus kaasab otsmikusagarat ja arendab seda praktilistel ning kasulikel
viisidel, mida saab kasutada igapéevaelus ja vaimulikul teekonnal (kas see tegevus ehitab lles?).

Kahjustamise definitsioon: tegevus tuimestab voi ei kaasa otsmikusagara tegevust ja véhendab voi
vOtab dra meie vbéime targalt otsustada.

2
\\\ TELEVISIOON: PARENDAB __ KAHJUSTAB __ MOJU PUUDUB ___

FILMID: PARENDAB __ KAHJUSTAB ___ MOJU PUUDUB ___

,»Ma ei tea lihtegi julgustavamat fakti kui inimese vaieldamatu
voime llendada oma elu teadlike piitidluste kaudu.*

~ HENRY DAVID THOREAU

A e
\\\ MUUSIKA: PARENDAB KAHJUSTAB MOJU PUUDUB )
<J

Muusika véib otsmikusagarale olla kas kahjustava véi kasuliku méjuga. Uhes metaanaliiisis leiti, et
aktiivne muusika 6ppimine arendab laste ruumilis-ajalist taju.?*
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\\\ FUUSILINE AKTHIVSUS/LIIKUMINE: PARENDAB KAHJUSTAB MOJjU PUUDUB ]
J

Otsmikusagarauuringutes on leitud veel (ks voimalik seletus sellele, miks mojub fllsiline aktiivsus
héasti neile, kel on depressioon. Liikumine arendab pigem vasakut otsmikusagarat. Uuringud néitavad,
et vasaku otsmikusagara aktiivsem stimuleerimine aitab depressiooni korral, aga voib vdhendada ka
arevuse taset.2 Fuusiline aktiivsus ja liikumine (kdndimine, jalgrattasdit, jooksmine) on koik suurepa-
rased viisid oma otsmikusagara parendamiseks.

A =
\\\ TOIT: PARENDAB __ KAHJUSTAB _ MOJU PUUDUB __ ]

Mida rohkem me toitumise kohta teada saame, seda rohkem mdistame, et aju suureparaseks t66ks
on hadavajalik optimaalne toitumine. Toitumisvalikud véivad aju sooritust kas parendada voi kahjus-
tada. Aju kasutab energiaallikana peaaegu eksklusiivselt glikoosi.?® Seega, kui sinu toidulaud on
sUsivesikutevaene, siis ei saa aju optimaalseks toimimiseks piisavalt energiat. Rafineeritud suhkur
(karastusjookides ja kommides) pohjustab veresuhkru kilist tdusu ja see on ebatervislik. Uhe uuringu
kaigus ilmnes, et vdhese suhkrutarbimisega viieaastaste poiste tdhelepanu-ulatus oli suurem ja nende
vastused tdpsemad kui eakaaslastel, kes tarbisid ronkem suhkrut. See on otseselt seotud otsmiku-
sagara sooritusega.?”

& o
ALKOHOOLSED JOOGID: PARENDAB KAHJUSTAB MOJjU PUUDUB ]
J

Teadlased jareldasid Uhe uuringu pohjal, mis hélmas 1300 alkoholitarbijat, et nende inimeste abst-
raktse motlemise voime langes margatavalt. Selles uuringus osalejad joid kdigest Uhe alkohoolse
joogi nadalas.?® Inimesed, kelle vere alkoholisisaldus on 0,05-0,09 promilli, satuvad suurema téenao-
susega surmaga loppevasse autodnnetusse kui need, kes ei ole joonud alkoholi.?®

v
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\\‘ NARKOOTIKUMID: PARENDAB __ KAHJUSTAB ___ MOJU PUUDUB ___
RETSEPTIRAVIMID: PARENDAB __ KAHJUSTAB __ MOJU PUUDUB ___
NIKOTIIN: PARENDAB __ KAHJUSTAB ___ MOJuU PUUDUB ___

Mittesuitsetajad on keeruliste vaimsete tegevuste sooritamisel edukamad kui suitsetajad.®

& =
\\\ PUHKUS: PARENDAB KAHJUSTAB MOJU PUUDUB )
g

Otsmikusagara t66d soodustab piisav magamine. Magada tuleks vahemalt seitse kuni kaheksa tundi.
Kurnatust pddevate inimeste otsmikusagara talitlus on madal. See voib vdhendada voimet ratsio-
naalselt ja deduktiivselt moelda. Unepuudus vdib pbéhjustada impulsiivset kaitumist ja kdrgendatud
emotsioone.

,,Puhka! Sootis olnud péld annab

rikkalikku saaki.

~ OVIDIUS

PALVETAMINE: PARENDAB ___ KAHJUSTAB ___ MOJU PUUDUB ___ )

Palvetamine kaasab otsmikusagarat ja seega parendab selle sooritust. Lisaks on tdestatud, et palvel
on ka paranemise protsessis tugev maoju.

Endine agnostik dr Larry Dossey on 6elnud: ,,Varem uskusin, et peame valima Uhelt poolt teaduse ja
moistuse ning teisalt vaimulikkuse vahel. Nuud leian, et tegu oli valega. Me véime puhalikkust tunda
koikides elu valdkondades, mitte ainult teaduses.“®! Palveteemat uurides on ta viidanud mitmele
juhtumile, kus palvetamine on aidanud paraneda eluohtlikust haigusest, naiteks vahist.?

X o -
«MASSAAZ: PARENDAB KAHJUSTAB MOJU PUUDUB )
<J

Massaaz voib parendada ja tasakaalustada mélemat otsmikusagarat, kui nende talitius on naiteks
depressiooni tagajarjel tasakaalust valja langenud.®

VALIKUD LOOMINE JA TERVIS
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PAIKESEPAISTE: PARENDAB __ KAHJUSTAB ___ MOJU PUUDUB ___

Loomade peal tehtud katsed néitavad, et loomulik pdevavalgus soodustab méargatavalt kdrgema
melatoniinitaseme teket.®* Melatoniin aitab kaasa sligavasse unne jaamisele ja tdhustab otsmiku-
sagara talitlust.

NUUD VAATA ULE, MIS KAHJUSTAB SINU OTSMIKUSAGARAT. MISSUGUSEID MUUTUSI SAAD ELLU
VIIA, ET KAHJUSTUSTEST SAAKS PARENDAMINE?

LOOMINE JA TERVIS VALIKUD
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NAPUNAITED EDU
SAAVUTAMISEKS

NOUANDED: KUIDAS TEHA PAREMAID VALIKUID?

I. Ara lase korratusel, unepuudusel v3i teiste ndudmistel end segada. Keskendu enda elu
tegelikele probleemidele ja valikutele.

2. Pea meeles akroniiiimi N.U.V.V. Mis on N.U.V.V.? Ara langeta tahtsaid otsuseid, kui oled
Naljane, Uksik, Vihane vdi Vasinud.

3. Ara karda healt ndustajalt abi otsida. Nende abi, kes ndevad olukordi teisest vaatenurgast kui
sina, vOib otsuste langetamise protsessis osutuda vagagi vajalikuks.

4. Otsi voimalusi, et olla r6dmsameelne ja positiivne. R66msad métted aitavad vahendada
parempoolse otsmikusagara aktiivsust. See aju osa kipub olema dominantne siis, kui inimene on
depressioonis.®® Otsmikusagarate talitluse taiustamise programm koos positiivsete motetega — mis
pidurdaks parema poolkera aktiivsust vorreldes vasakuga — voiks meeleolu tasakaalustamisel olla
kasulik siis, kui parempoolne otsmikusagar liigselt domineerib.

Aju tegevuse tasakaalustamine on oluline selleks, et aju paremini talitleks.

5.Virskes 6hus olevad negatiivse laenguga ioonid aitavad kaasa vaimse soorituse paranda-
misele. Teadlased on kindlaks teinud, et nii tavaliste kui ka dpiraskustega laste aju talitlus paraneb
tanu péaikesepaistele.*® Seega, minge vélja varske ohu katte ja hingake sugavalt! Ka pealispindne
hingamine, mis on paljudele omane, mojutab otsmikusagara talitlust. Sellisel juhul véib vere hapni-
kusisaldus (nimetatakse ka hapniku saturatsiooniks) langeda alla vajaliku optimaalse taseme, mis
tagaks otsmikusagara talitluse.®” Teadlik jarjepidev stigav hingamine voib aidata selle kalduvuse
vastu. Stgavalt hingates (eriti just varsket 6hku) saab hapniku saturatsiooni piisavalt tdsta, et
tohustada otsmikusagara sooritust. Ka regulaarne aeroobne treenimine pumpab ajju piisaval hulgal
hapnikuga varustatud verd.

6.Aju ja keha ei tohiks vaadelda kahe eraldiseisva liksusena. Nagu treenimine suurendab vere-
voolu jdsemetesse, suurendab see ka ajju joudva vere hulka. Veri on inimkeha elutahtis osa, vereringe
parandamine tostab organite talitluse kvaliteeti. Organini jouab seda rohkem verd, mida rohkem
vereringet stimuleeritakse. Motlemisainet pakkuvad tegevused stimuleerivad aju ning ajju jdudva vere
hulk kasvab. Nagu meie lihased karbuvad, kui me neid ei kasuta, nii on ka otsmikusagaraga.

Uhe uuringu kaigus leiti, et teatud tegevuse ettekujutamine stimuleerib 80% aju veresoonkonnast, mis
oleks kasutuses ka siis, kui ettekujutatud tegevust pariselt teostataks.®® Seega tugevdab vaimne tege-
vus ajurakkude Uhendusi ja aitab inimesel valmis olla juhuks, kui tal on praktiliselt vaja seda tegevust
ellu viia. Veel Uhe uuringuga avastati, et intellektuaalselt stimuleerivas keskkonnas olnud geneetiliselt
identsete hiirte méalu ja Oppimisega seotud ajurakkude hulk kasvas 15% vorra vorreldes hiirtega, keda
ei stimuleeritud.

7.Massaaz on mitmel moel kasulik. Uks pluss on vereringe paranemine. Vereringe (ildine para-
nemine téhustab ka aju vereringet, kuna just see on keha loomulik prioriteet. Miami Ulikooli teadlased
leidsid, et viisteist minutit valdanud massaazisessioonid kaks korda nadalas viie nadala jooksul aitasid
vahendada arevust ja langes ka kahjuliku hormooni kortisooli tase.®* Otsmikusagar té6tab koige
paremini siis, kui see pole stressiseisundis. Olulisi valikuid ei tohiks kunagi langetada stressiseisundis.
Teadlased avastasid massaazi hiivena ka erksuse, kiiruse ja tdpsuse ilimnemise matemaatiliste arvu-
tuste lahendamisel.
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8. Pdikesepaiste kdes olemine stimuleerib kogu keha ja aitab paremini magada. Paikesepaiste suurendab
olulise ajukemikaali serotoniini tootmist, mis aitab ennetada kurnatust.*®> ' Nagu me kdik teame, voib kurnatus
mdjutada halvas suunas inimese voimekust langetada tarku otsuseid.

Ka melatoniin on oluline ajukemikaal, mida mdjutab paikesevalgus. See aine aitab meil 66siti hasti magada ja hea
uni omakorda tostab otsmiksagara sooritusvoimet jargmisel paeval.

9.Tarvita piisavalt kompleksseid siisivesikuid, sest need on tarvilikud otsmiksagara tervislikuks talit-
luseks. Aju kasutab toitainete allikana susivesikuid. Serotoniin on tujutdstev aine, mida toodetakse truptofaanist.
TrUptofaani leidub tema koige vaartuslikumas olekus erinevates taimedes. Vastavate toiduainete tarvitamine t6stab
serotoniinitaset ajus ja parandab seeldbi tuju. Kui vere triptofaanitase on aga madalam, kuna stlakse korge
proteiinisisaldusega toiduaineid (triptofaanitase on madal, aga aminohapete hulk kérge), voib sellega kaasneda
otsmikusagara selle osa alatalitlus, mida seostatakse depressiooniga.2 Uhes uuringus ilmnes, et kddgivilja- ning
susivesikurikas toidulaud vahendab stressist tuleneva depressiooni maara ja ennetab kortisoolitaseme tousu.

Kui samade inimeste toidulaud sisaldas aga enne stressirohkesse olukorda sattumist rohkelt proteiini, kuid vdhe
susivesikuid, nahtus, et depressiooni- ja kortisoolitase tdusis.*® (Siinkohal on oluline &ra markida, et liha ei sisalda
markimisvaarsel hulgal susivesikuid. Alanenud insuliini reaktsioon ja teiste neutraalsete aminohapetega konkureeri-
mine takistab lihas sisalduval triptofaanil I1&bimast hematoentsefaalset barjaari, muutes seega serotoniini tootmise
vbimatuks. Uuringud néitavad, et vastupidiselt mitmekulgsele sUsivesikurikkale toidusedelile ei kaasne lihatoitude
s6Omisega serotoniinitaseme tdusu ja tuju paranemist.)

10.Vildi tegevusi, mis pohjustavad kurnatusest tingitud haigusi (insult ja kdrgvereréhutdbi), sellised tege-
vused mojuvad otsmikusagarale halvasti.** Selle asemel vali tegevused (regulaarne fudsiline aktiivsus, tervislik
toitumine, piisav uneaeg, tugevate suhete Ulesehitamine), mis aitavad nende haiguste vastu voidelda.

I I. Kuula meeliiilendavat, positiivset, réodmsat ja rahulikku muusikat. Jata oma valikust valja muusika, mis
julgustab negatiivset kaitumist ja suhtumist. Kui sa ei tea, kas sinu eelistatud muusika on halb vdi hea, siis kUsi
endalt: millele ma seda muusikat kuulates métlen ja kuidas end tunnen? Kui vastus on mingilgi méaral negatiivne,
siis vali sellise muusikaga mitte kokku puutuda. Sa ei saa eksida, kui valid muusika, mis suunab métlema heale ja
tekitab héaid tundeid.
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KES SA OLED?

Autor: Daniel Roberts Kasutatud autori loal

Lisainformatsioon veebilehelt wisedecisions.com

Et langetada tarku otsuseid, pead enda kohta voimalikult palju teadma. Enda tundmine on heade
otsuste voti ning seega hadavajalik otsuste langetamise esimeses etapis. Tee endale selgeks, mida on

vaja otsustada.

On olemas palju haid hindamisviise: DISC-testid, huvide ja
oskuste maératlejad — koik need vdivad olla pusletikid enda
tundmadppimise teel. Eraldi vottes on need vaid tikid, kuid kokku
pannes annavad need sulle endast Usna hea pildi. Lisaks on kaks

valdkonda, kus enda tundmine on eriti oluline.

,,Uks asi on eesmarki teada,
kuid hoopis midagi muud

selle nimel tootada.*
~ F.J. SHEEN

KRITILINE MOTLEMINE OTSUSTE LANGETAMISEL

Autor: Daniel Roberts Kasutatud autori loal

Lisainformatsioon veebilehelt wisedecisions.com

Otsuseid tehes on oluline koik selgelt ja hoolikalt labi moelda. Koik pingutused ja tehnikad on
kasutud, kui sa otsuste ule korralikult jarele ei motle. Kriitiline motleja jalgib iseenda motteprot-
sessi ja otsib loogikavigu. Siin on moningad asjaolud, mida meeles pidada.

Vadrtused. Lihtsalt 6eldes on vaartused kdik
see, mis on sulle oluline. Vaartuste hulka ei kuulu
see, mis ,peaks” oluline olema. Vaartused pole
ka midagi sellist, mille kohta sa arvad, et teised
tahavad, et sina neid vaartustaksid. Vaartused

on péhimotted, millega sa samastud, mida pead
kalliks ja mille poole puuldled. Isiklike vaartuste
nimekiri on hea harjutus avastamaks oma
pohivaartusi. See nimekiri ei tohiks paris 16plik
olla. Tee nimekiri oma kimmekonnast vaartusest.
Vota selleks aega. Kasuta oma vaartusi kui tee-
juhist ja ressurssi heade otsuste langetamiseks.

Eesmargid. Eesmarkide hulka kuulub koik see,
mida sa tahad, nii karjéaris kui ka isiklikus elus.
Eesmarkide olemuses on see, mida soovitakse
saavutada pikemas perspektiivis. Otsuste lan-
getamisel on oluline teada, mis on (pikaajalised)
eesmargid, et olla kindel: teel tehtud otsused
aitavad sihtideni jduda. Probleem on aga selles,
et me tahame elult nii palju, et raske on kesken-
duda koige olulisemale.

Siin on harjutus, mis voib sind aidata: minu
ideaalse elu 25 tukikest (vaata kisimuste ja
hinnangute osa raamatu 16pus).




Pane alguses kirja 25 prioriteeti, mis moodus-
tavad sinu elu taiuslikkuse. Need voivad olla
kdegakatsutavad, mittemateriaalsed, spetsiifi-
lised, Uldised. Valida vdib kbige vahel, valik on
sinu. Ole realistlik; 55-aastasena pole iimselt
voimalik saada professionaalseks jalgpalluriks.
Lisa oma nimekirja ainult 25 tdhtsamat vaartust
vOi prioriteeti.

Parast seda, kui oled kirja pannud 25 prioriteeti,
taida Ulejdanud valjad. Ole enda vastu aus.
NuUd on sul juhis, mis naitab, millised on sinu
ideaalse elu prioriteedid, millised neist on sulle
koige tdhtsamad, kas liigud nende suunas ja
kui palju sa eesmarkide nimel t66d teed. Nuud,
kui sa tead, mida sa tegelikult tahad, vaata Ule,
kas see, mida sa valid, viib sind ideaalsele elule
lahemale. Tundes ennast ja oma vaartusi ning
teades, mida sa elult ootad, on oluliselt hdlpsam
otsuseid langetada. Sellisel juhul on tdenaolisem,
et langetad targa otsuse.

Eeldused. Need on ilmselged rusikareeglid

ehk koik see, mida votame endastmoistetavana
voi mille suhtes eeldame, et see on tdene.
Eeldamises pole midagi valet ja see on lausa
kasulik, kuna see sdastab meid mittevajalikust
motlemisest. Me eeldame, et péaike tduseb
hommikul, et meie abikaasa armastab meid ja et
meie raha on turvaliselt pangas. Kuid otsust I1&bi
moeldes on tarvis oma eeldustest teadlik olla ja
kindlaks teha, kas need on ka tdesed.

Naide: kui sa kaalud elukutsena meditsiinivald-
konda, ei tohiks sa pelgalt eeldada, et arstid
teenivad palju raha. Paljud teenivad, kuid paljud
ei teeni. See soltub praksise tuubist, asukohast,
personalist, kui kdvasti keegi td6tab...

Kui sa leiad end keset otsustamise protsessi
motlemast: ,Ma pean véljas téétama®, ,Ma pole
piisavalt tark, et juurat 6ppima minna“, ,Ma ei
suuda elada kusagil mujal kui siin“, ,Mu isal on
alati 6igus®, ,Bors on alati tdusuteel”, ,Praegu
on kinnisvaramull® jne, siis jata kohe jarele. Kusi
endalt: kas see eeldus on dige? See vdib osu-
tuda Gigeks, valeks, osaliselt toeseks voi tdeseks
ainult teatud hetkedel. Oluline on see, et oleksid
kursis ja vajadusel hangiksid teavet. Uuri enne
otsustamist fakte.

LOOMINE JA TERVIS

Eelarvamused/eelistused. Kui sul on mone
otsuse tegemist puudutavate asjaolude

suhtes eelistused voi eelarvamused, voib see
moonutada sinu méttelaadi. Iseenesest pole
eelarvamustes ega eelistuses midagi valet, need
on lihtsalt meie enda arvamused. Aga kui sa
eelistad voi tunned vastumeelsust mone ini-
mese, erakonna, elukutse, investeeringu, linna,
piirkonna, riigi voi Ukskdik mille muu suhtes, mis
puudutab sinu otsuse langetamist, siis peatu.
Kusi endalt: kas minu tunded selle teema suhtes
mojutavad minu objektiivsust? Kuidas ma saan
oma tunded kérvale panna ja otsust tehes
faktidele kindlaks jaada?

Emotsioonid mangivad meie elus olulist rolli,
ent kui on vaja selgelt mdelda, vdivad tunded
takistada. Viha, kirg ja kurbus mojutavad otsus-
tamisvoimet ja kognitiivset voimekust. Mbtle
enda kogemustele. Kas on olnud olukordi, kui
olid vihane ja tegutsesid viisil voi langetasid
otsuse, mida hiljem kahetsesid? Ja kuidas on
lood kirega? Kui tunneme kirge inimese, idee
vOi pohimotte suhtes, pole meie mdbte selge. Ka
kurbus vahendab véimet mdelda ja arutleda.

Huvitav on see, et emotsioonid on otsuste lange-
tamise liikumapanev jéud. Mitme aasta jooksul
palusin oma kriitilise métlemise loengutes osa-
lejatel kirja panna, mis on nende elu kolm kdige
olulisemat otsust. Seejarel palusin kaaluda, kas
otsus sai tehtud tuginedes emotsioonidele voi
loogikale. Jarjepidevalt selgus, et kaks kuni kolm
neljandikku otsustest langetati emotsioonide
najal. See ei tdhenda, et otsused peaksid pohi-
nema ainult emotsioonidel. Vastupidi, suuremad
otsused tuleks argumenteeritult labi moelda.

Kui otsusega kaasnevad tugevad tunded, tuleks
l&bi moelda, miks see nii on. Tihti on kahe silma
vahele jdanud midagi olulist vai pole teatud
aspekti piisavalt tosiselt voetud.

Stress ja depressioon. Kui aju on stressi
tagajarjel kurnatud véi varjutab seda depres-
sioon, vaheneb nii moétlemisvoime kui suutlikkus
langetada tarku otsuseid. Kliiniliste uuringute
kohaselt on tbestatud, et stress ja depressioon
vahendavad kognitiivset véimekust ja malu,
keskendumis- ning otsustamisvoimet. Lisaks
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on leitud, et inimestel, kellel on depressioon otsuseid voi edasist elu mojutavaid otsuseid
vOi kdrge stressitase, on otsustusprotsessis ajal, kui su aju pole parimas konditsioonis. Vota
vahenenud vdimekus sbnastada ja leida aega, puhka, pane otsustamine koérvale ja naase
valikuvéimalusi. selle juurde hiljem. Nii stressi kui ka depres-

siooni saab ravida. Kui see vahegi voimalik on,
ara langeta olulisemaid otsuseid siis, kui oled
stressis voi depressioonis.

Mida siis teha? Parim nduanne on oluliste
karjaari voi elukaiku puudutavate otsuste edasi-
I[Gkkamine. Sa ei laheks ju pdlvekdoluse vigas-
tusega maratoni jooksma; ara langeta olulisi

VIIS SAMMU TARKADE OTSUSTE LANGETAMISENI

Autor: Daniel Roberts Kasutatud autori loal Lisainformatsioon veebilehelt wisedecisions.com

Oigete otsuste langetamise saladus peitub plaani koostamises ja sellest kinnipidamises. Otsuse
langetamine voib koigi kaasnevate probleemide, valikute, alternatiivide ja riskidega tunduda tile-
tamatu ja segadusttekitav. Kasutades seda viie sammu otsuste langetamise protsessi, saad jagada
otsustamise etappideks ja jouda targa valikuni.

|.Tee selgeks, mida on vaja otsustada

Ulimalt oluline on kindlaks teha lahendamist vajav probleem. See on esimene oluline samm. Véta
piisavalt aega, et selle Ule rahulikult méelda. Astu sammuke tagasi ja vaata koike distantsilt. Kas see
otsus viib [6ppeesmargile [Ahemale? Kas see otsus on kooskodlas minu uskumuste ja vaartustega? Kas
on moni suurem probleem, mis vajaks enne lahendamist? Otsuste Puu aitab otsustamise protsessi
visualiseerida. (Vaata lahemalt wisedecisions.com.)

Néiteks: Joe arvas alguses, et tema otsus seisneb selles, kas osta vana renoveerimist vajav maja voi
uus elamu linna peatanaval. Sammukese tagasi astudes maistis ta, et kdigepealt tuleb otsustada, kas
osta voi Ulrida. Veelgi suuremalt distantsilt vaadates sai ta aru, et tuli otsustada, kas ta tahtis just selles
linnas elada. Veel he sammu vdrra tagasi astudes maistis ta, et kdige olulisem otsus, mille ta pidi
tegema enne, kui oleks saanud Ukskdik mille muu poole kalduda, oli valik, kas ta tahab jatkata samal
téokohal voi soovib leida uue. See oli kdige suurem otsus, mis tuli langetada enne jargmiste valikute
kaalumist.

2. Kogu andmeid ja pane paika kriteeriumid

Tee kindlaks, mida pead enne valiku langetamist probleemi kohta teadma ja milline oleks edukas
otsus.

Esmalt otsusta, missugust informatsiooni sa vajad, et kujundada variandid, mille hulgast valida. Ole
teadlik sellest, mis aja jooksul tuleb otsus langetada ja missugust teavet selleks tapselt vaja on.

Néiteks: kui Joe soovib valida, kas jatkata oma senist t66d dpetajana, hakata bérsimaakleriks voi minna
juurat 6ppima, peaks ta uurima palgataset, t66tingimusi, edutamise voimalusi, ndudlust ja pakkumist
ning elukvaliteeti. Ta peab otsustama, mis ajaks ta valiku langetab. Kui ta likkab juuradpingute valimise
sligisesse, peab ta suure tdenaosusega ootama jargmise kevadeni, et sooritada sisseastumiskatsed.

,,Liiga paljudel pole 6rna aimugi, mida nad suudaksid teha,
kuna neile on rohutatud seda, mida nad ei suuda.*

~ ZIG ZIGLAR
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Teiseks pane paika eduka valiku kriteeriumid. Sdnasta selgelt, millistele minimaalsetele standarditele
sinu valik vastama peab. See kdrvaldab enne valikute langetamist need variandid, mis ilmselgelt ei
toimiks. Naiteks: kui Joe kriteerium on teenida aastas vahemalt 100 000 dollarit, siis langeks 6peta-
mise variant ara. Kui Joe kriteerium on aga stabiilne sissetulek, ei tuleks kone alla boérsimaakleri t60.
Kriteeriumide Filter aitab valja sbeluda sobimatud variandid ja kujundada ideaalsed tegurid. (Vaata
lahemalt wisedecisions.com.)

3. Kujunda oma valikud

Mida rohkem on variante, mille hulgast valida, seda parema otsuse saad langetada. Head fotograafid
teevad palju fotosid, kuid valivad valja ainult parimad. Sama on ka otsustega: mida rohkem valikuid on,
seda parem on I6plik otsus.

See on samm, mille juures peaksid votma piisavalt aega, et selguksid kbik variandid. Alusta sellest, et
paned kirja kbik variandid, mis pahe tulevad ja mis vastavad sinu kriteeriumidele. Seejarel kombineeri
erinevaid variante, et genereerida veel variante. Uuri neid voimalusi, selle tulemusena voib esile kerkida
uusi. Korralda ajurinnak. Métle taiesti hullumeelsele viisile, kuidas oma probleem lahendada. Kujutle,
et oled keegi teine, naiteks mone ala ekspert. Mida sa siis teeksid? Palu, et teised jagaksid sinuga oma
ideid. Kujuta ette lahendust ja métle, kuidas sa selle peale tulid. Métle loovalt. Tihti on vastus meie nina
all ja me ei nde seda. Toetu intuitsioonile.

4. Kaalu variante ja hinda riske

Variantide hindamine vajab piisavat organiseeritust. Ara proovi seda teha oma peas, sa peaksid
oma valikute paremaks kaalumiseks kasutama ka paberit ja pastakat. Siin on ara toodud otsuse
langetamise koige lihtsamad ja efektiivsemad vahendid.

Ben Franklini pearaamat on koige lihntsam ja Uks efektiivsemaid viise, kui seda kasutada nii, nagu
Franklin ise soovitas. Jaga paberileht pooleks, Uhele poole kirjuta ,poolt®, teisele ,vastu“. Jargmiseks
margi mitme paeva jooksul ara kdik poolt- ja vastuargumendid, mis pahe tulevad. Sellele jargneb
oluline osa, kus iga argumenti tuleb hinnata skaalal 1-10. Vaata oma nimekirja ja kui sul on kirjas
enam-vdhem vordse kaaluga poolt- ja vastuargumendid, siis tdmba need maha. Kui sa oled kdik
vOrdse kaaluga vastasargumentide paarid maha tdmmanud, peaksid jarelejdganud argumendid aitama
jouda otsuse tegemiseni. Ben Franklini pearaamatu muudetud versioon annab véimaluse vorrelda
kahe variandi poolt- ja vastuargumente.

Kriteeriumide vordlemise tabel on lintne abivahend, mis aitab valikuid omavahel vorrelda.

Paberi vasakusse serva kirjuta kriteeriumid, mis on otsuse langetamisel olulised. Paberi Glemisse
aarde reasta valikud. Joe juhtumi puhul vbiks see vélja ndha nii: vasakus servas on kirjas stabiilsus,
todkohtade arv, stressitase, meeldivus jne. Ulemisse serva kirjutaks ta ametid: dpetaja, bérsimaakler,
advokaat. Joe annaks seejarel hinnangu igale kriteeriumile skaalal 1-10 voi 1-100. Punkte kokku liites
vOib ta saada aimu sellest, milline td6koht vastaks tema kriteeriumidele kdige paremini.

Labikirjutatud keskmise tabeli abil saaks Joe kaaluda, kui oluline on méni spetsiifiline kriteerium vor-
reldes teiste kriteeriumidega. Meeldivust voib ta kimnepunktiskaalal hinnata kaheksa ja stressi nelja
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punktiga. Siis saaks Joe iga eriala iga kriteeriumi tulemuse korrutada selle kaaluga ja leida keskmise.
Kirjeldatud meetodi eelis on see, et kdiki valikuid saab vorrelda numbrite pohjal.

(Need kolm hindamisviisi on ara toodud kisimuste ja hinnangute osas raamatu I6pus.)

Riskide hindamine on osa otsustusprotsessist. Motiskle ja tuvasta iga valiku riskid. Otsusta, kas
risk on vajalik, ja riskeeri ainult siis, kui oled asja pohjalikult labi moelnud. Hinda hoolikalt, millised
voivad olla labikukkumise tagajarjed, ja puua korrektselt hinnata, kui suur on toenaosus, et sinu
valik nurjub. Kasuta seda riskifaktorit oma valikute kaalumisel.

Riskide hindamisel kasutatakse tihti Eeldatava Vaartuse Kalkulaatorit. Riskide hindamise koige lihtsam
valem on EV=T/R, kus eeldatav vaartus (EV) vordub tasu (T) jagatud riskiga (R).

Seda valemit kasutatakse tavaliselt investeerimisvoimaluste

hindamisel ja see pole enamiku elu suursiindmuste voi karjaéri- ,,Planeerimine on tuleviku toomine
valikute puhul rakendatav. Samas on see arusaam oluline riskide -- ; ;
o vty kdesolevasse, et selle suhtes midagi

juba niitid ette votta.

~ALAN LAKEIN

* Mis on tasu (T) — mida loodad saavutada?

* Mis on risk (R)- &ra ole liialt optimistlik ega pessimistlik.

* Mis on eeldatav vaartus (EV) — ole realistlik.

Naiteks Joe puhul on risk, et aktsiaturg p6drdub jarsult langusele voi et ta ei saa Ulikooli digusteadus-
konda sisse.

5. Langeta otsus ja jdi sellele kindlaks.

Sa oled oma kodut®6 ara teinud: nidd on aeg puhenduda. Sul pole ilmselt nii palju informatsiooni
ega aega, kui sa tahaksid, ja see on tavaline. Langeta niud otsus ja puhendu selle elluviimisele.
PUhendumine on vaga oluline ja seda osa tulemusest saad ka kontrollida.

¢ Otsusta, kuidas moota, kas valik osutus edukaks.
* Anna endale aru, et otsus ja selle tulemus on kaks eraldiseisvat asja.

+ Ara jad oma otsusesse liialt kinni ja &ra lase oma egol sekkuda.

¢ Pea meeles, et sa void uuesti valida.
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ARUTELUD VAIKEGRUPIS

Juhised: vaadake lle arutelukisimused ja valige, mille Ule tahaksite esmalt arutleda. Kui aega on,
vaadake ule ka teised kisimused.

I. Koigil meil on valik, nagu oli ka iisraellastel, kui Joosua teatas: ,,Aga kui teie silmis on halb
teenida Issandat, siis valige endale tana, keda te tahate teenida: kas neid jumalaid, keda teie
vanemad teenisid teisel pool j6ge, voi emorlaste jumalaid, kelle maal te elate? Aga mina ja mu
pere, meie teenime Issandat!“ Joosua 24:15 Kuidas saame paremate otsuste langetamisel
rakendada teadmisi ja oskusi, mida 6pime?

2. Millise métteviisi peaksin ma Jumala meelest omandama? Vaata Galaatlaste 6:7-9,
Opetussénad 4:26 ja Haggai 1:5-7.

3. Kui oluline on valikuvabadus inimkonna langemise loos 1. Moosese 3:1-5? Millised tegurid
méngisid rolli Eeva valiku langetamisel?

4. Kuigi me oleme inimestena voimelised arutlema, ei ole see alati meie esimene tegevus. Kuidas
saame Oigete valikute tegemise protsessis Oppida tasakaalustama tundeid ja kirgi oma
motlemisvoimega?

5. Me koik oleme langetanud valesid valikuid ja peame seisma silmitsi tagajdrgedega. Kuidas
saame Oppida vastu votma Jumala andestust ja siis edasi minna? Loe Roomlastele 5:8,
1. Johannese 2:12.
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Olgu sul r66m Issandast, siis ta annab sulle,
mida su stida kutsub!
Anna oma tee Issanda hooleks ja

looda tema peale, kiill ta toimetab koik hdsti!

~ PSALM 37: 4-5
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MARKMED

.................................................. ,Enamiku jaoks pole suurim oht see,
et me sihime liiga kaugele voi ei joua eesmdrgini,
vaid et me sihime liiga Ighedale ja

saavutame eesmdrgi.*

~ MICHELANGELO
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